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A cirok és a köles – mint alternatív gabonafélék – táplálkozás-élettani hatásai 
Jevcsák Szintia–Sipos Péter




A cirok (Sorghum bicolor L.) és a köles (Panicum miliaceum L.) világviszonylatban az ötödik és a hatodik legfontosabb takarmánynövény.
Gluténmentes gabonanövények, így a cöliákiában szenvedő betegek gond nélkül fogyaszthatják. További kedvező tulajdonságaik a fenol ve -
gyü leteiknek (fenolsav, flavonoidok, tannin) köszönhetők. A cirok összfenol-tartalma jelentős, viszont a kásaköles (Panicum miliaceum) és az
ujjasköles (Eleusine coracana) még jelentősebb antioxidáns források. Emellett jelentős rost- és ásványielem-források, valamint fehérje-
összetételük is kedvezőbb, mint a klasszikus gabonaféléké. A cirok összetétele és felhasználási területe hasonló a kukoricáéhoz: keményítő,
glükóz, szirup és olaj készül belőle, továbbá széles körben alkalmazzák teljes kiőrlésű termékek, kenyér, palacsinta, gombóc, kása, sütemény,
tészta és sör előállítására is, ezen kívül seprű készítésére és takarmányként is hasznosítják. A kölest mint kása felhasználják párolt élelmiszer,
sütemény, kenyér, alkoholos és alkoholmentes italok előállítására.
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SUMMARY
Sorghum (Sorghum bicolor L.) and millet (Panicum miliaceum L.) are the fifth and sixth most important cereal crops in the world.
Gluten-free grains, therefore persons with coeliac disease could consume them also. In addition, they have a lot of positive effects due to
their phenolic compounds (phenol acid, flavonoid, tannin). The total phenol content of sorghum is high, but Panicum miliaceum and Eleusine
coracana have higher antioxidant activity. Fiber and mineral contents are also high, the protein contents are also higher than in standard
cereals. Sorghum use is similar to corn: starch, glucose, syrup, and oil can be produced. Moreover, it can be used in preparing whole grain
products, bread, pancake, dumpling, mush, cake, pasta and beer from sorghum. Broom and forage are also can be prepeared from them.
Millet used such as mush, steamed food, cake, bread, alcoholic and non-alcoholic beverages. 
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BEVEZETÉS
A Földön minden 266. ember lisztérzékeny és a
modern diéták egyik iránya a nem gluténszenzitív fo-
gyasztók esetében is a glutén mellőzése vagy mérsék-
lé se az étrendben. Ennek köszönhetően egyre nagyobb
a kereslet a gluténmentes ételekre és italokra, ami szá-
mos új termék fejlesztését mint gyakorlati feladatot irá -
nyoz elő. Ezért szükséges megismerni az ehhez fel -
hasz nálható növényi termések kedvező és kedvezőtlen
tulajdonságait és az ezekre ható tényezőket.
ALTERNATÍV GABONANÖVÉNYEK
A gabonafélék a keményítőben gazdag, jelentős fe-
hérjetartalommal rendelkező, lisztes szemet képező nö -
vények. A cereáliák közé soroljuk a búza (Triticum
aestivum), a rozs (Secale cereale), az árpa (Hordeum
vul gare), a zab (Avena sativa), a rizs (Oryza sativa),
a ku korica (Zea mays), a köles (Panicum miliaceum),
valamint a cirok (Sorghum vulgare) szemterméseit
(Gyimes 2004).
Az alternatív növények – mint a köles és a cirok –
egyik jellemzője, hogy a konvencionális növényekhez
képest (búza, árpa, rozs) viszonylag kis területen te -
remnek. Termesztésbe vonásuk kedvező hatással van
az agro-biodiverzitásra, mely minden szempontból
meg felel a mezőgazdasági termesztés európai modell -
jének. Ez a szántóföldi sokféleség biztosítja az élel mi -
szerek széles skáláját, az étrendet változatossá teszi,
hozzájárul az egészség megőrzéséhez. Az alternatív
növények nagy szerepet kapnak a fenntartható mező -
gazdaságban is (Berényi 2013).
Köles
A köles a pázsitfűfélék (Poaceae) családjába és a
köles félék (Panicoideae) alcsaládjába tartozó Panicum
és Pennisetum, valamint más növénynemzetségek fa-
jainak összefoglaló elnevezése (1. táblázat). Egyéves,
laza bugavirágzatú, emberi táplálkozásra alkalmas, ap -
ró magot termő pázsitfűfélék tartoznak ide.
Ma leginkább Mansfeld nyomán a köles nem zet sé -
get három különböző csoportra osztják:
1. terpedt bugájú kölesek (Panicum miliaceum L. con-
var. effusum (Alef.) Mansf.),
2. oldalra hajló, zászlós bugájú kölesek (Panicum mi-
li aceum convar. contractum (Alef.) Mansf.),
3.   tömött bugájú kölesek (Panicum miliaceum convar.
compactum (Koern.) Mansf.).
Termesztik, ahol a szokványos gabonák – mint a
búza, a kukorica vagy a rizs – nem termelhetők meg,
emiatt rendkívül fontos gabonának számít, annak el-
lenére, hogy a világ gabonatermelésének mindössze
4,7%-át teszi ki. Indiában a köles a negyedik legfon -
tosabb gabona a rizs a búza és a cirok után. Az egész
vi lágot tekintve a nyolc legjelentősebb gabona között
sze repel (Bagdi 2008).
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1. táblázat
A köles rendszertani osztályozása
Forrás: Bagdi (2008)
Table 1: Taxonomic classification of millet
Kingdom(1), Division(2), Class(3), order(4), Family(5), Subfamily(6),
Genus(7), Species(8), Source: Bagdi (2008)
A gyöngyköles Afrikából, a kanári köles a Föld-
közi-tenger vidékéről, míg az afrikai köles Indiából
szár mazik. A napjainkban reneszánszát élő egyszerű
köles, az olasz köles, valamint a japán köles őshazája
Kína volt, de lényegében egész Kelet-ázsiában ter-
mesztették. A világon betakarított köles 83–85%-át
emberi fogyasztásra, 9–10%-át takarmányozásra, a
töb bit pedig ipari célra és vetőmagnak használják fel.
napjainkban főleg az uSA-ban termesztik. A termesz -
tett kölest seprűkölesként, disznókölesként, vagy Hersey
kölesként is ismert. A hazai táplálkozásban a köles köz -
ponti helyét a kukorica és a kenyér vette át. A ’80-as
éve kig nagymértékben csökkent a gabonafélék, a bur-
go nya és a zöldség fogyasztása, így a köles szinte tel-
je sen kiszorult az étrendből. Szerencsére a dísz madár-
tartás, az egészségmegőrző, reform ételek térhódításá-
val együtt a köles ismét egyre népszerűvé vált, így ez
a sokoldalú gabona újra étrendünk része lett (Táp lál -
kozási Akadémia 2014).
Az ide tartozó fajok a növény, a mag tulajdonságai -
ban, a termőföld, az éghajlati igényekben és a nö ve ke -
dés ütemében is különböznek. A kölesek a Pennisetum
nemzetségbe, és a kis vagy minor kölesek csoportjába
sorolhatóak. A minor csoport tagjai: Setaria italica (ró -
ka farkú köles), Panicum miliaceum (közönséges kö les),
Eleusine coracana, Panicum miliare, Eragrostis tef,
Digitaria exilis, Echinochloa, Paspalum sorobiculatum.
A többi gabonához képest (búza, cirok, rozs, árpa)
kisebb vagy hasonló fehérje-tartalommal rendelkezik
(8–13%), azonban nyerszsír-tartalma magas, 4–7%.
Hamutartalma a búzaliszt hamutartalma (2–5%) feletti,
szénhidrát- és keményítő-tartalma átlagos (60–70%),
nyersrost-tartalma 3–7%. Energiatartalma kiemel ke -
dően magas (1400–1500 KJ/100 g), az egyik legmaga -
sabb a gabonák között, mely a magas zsírtartalomnak
köszönhető (2. táblázat). nedvességtartalma 10–12%, és
az antioxidáns tulajdonságai is jelentősek (7. táb lá zat).
A kölesek fehérjetartalma fajonként, azon belül pe -
dig fajtánként is változó, 8–15% között mozog. A köles
aminosav-összetétele ideális az emberi táplálkozás szem-
 pontjából. Magasabb a metionin és cisztein, valamint
az esszenciális aminosav-tartalma, mint az általánosan
fogyasztott gabonáknak. 
A köles zsírtartalma magas, ezt figyelembe kell
ven ni a tárolásnál, ugyanis az avasodási folyamatok
mi att megkeseredhet. Ez nem csupán a magas zsírtar-
ta lomnak, hanem a többszörösen telítetlen zsírsavak-
nak és a magas hidrolitikus enzimaktivitásnak is kö-




Table 2: Lipid content in different millet species
Millet species(1), Lipid content(2), Source: Bagdi (2008)
A kölesek szénhidrát-tartalma körülbelül 60–80%
(3. táblázat), melynek nagy részét a keményítő teszi ki.
Az Eleusine coracana 70–76% szénhidrátot tartalmaz,
melyből: 60% keményítő; 7,9% cellulóz; 0,8% redu -




Table 3: Carbohydrate content in different millet species
Millet species(1), Carbohydrate content(2), Source: Bagdi (2008)
A köles gazdag B vitaminokban – különösen nia -
cin ban (B17) –, B6 vitaminban és folsavban. Egyes ta -
nul mányok C-vitamin-tartalomról is beszámolnak (4.
táblázat). Elmaradott afrikai országokban fontos, hogy
fogyasztása segít megelőzni a különböző hiánybeteg -
sé gek, így például a beri-beri kialakulását, ami a tia -
min, a B1-vitamin hiánybetegsége.
Fehérjetartalma, aminosav-összetétele alapján – a
többi gabonaféléhez hasonlóan – a közepes biológiai
ér té kű fehérjékhez tartozik. Jelentős a linolsav-tartalma
(esszenciális zsírsav). Kiemelkedő a vas-, fluor-, fosz-
for-, kén-, cink-, magnézium-, kalcium-, szilícium- és a
B1-, B2-, B6-vitamin-, valamint niacin-tartalma. A kö -
les rendszeres fogyasztása metionin-, cisztin- és cisz -
tein-tartalma révén elsősorban májbetegség (cirrózis)
esetén javasolható. Egyéb gyulladásos betegségek,
mint például a hörgő-, vese- és hólyaggyulladás, vagy
akár tüdőbetegség esetén is érdemes gyakran fogyasz-
tani. Gluténmentessége révén a lisztérzékenyek (cöliá -
kiások) is fogyaszthatják. Élelmi rostjai és vízmegkötő
tulajdonsága a bélrendszeri daganatok elleni védelem-
ben, a székrekedés és divertikulózis megelőzésében is
segítenek (Táplálkozási Akadémia 2014).
A köles anyagcsere-aktiváló és melegítő hatással is
bír, ezért fogyasztása javasolt a hőháztartási problé -
mák kal küzdő emberek számára is. A köles az egyik leg-
 erősebb lúgosító hatású élelmiszer alapanyag, amely
megfőzve is megőrzi lúgos kémhatását. Megköti a
gyomorban lévő savat, ezáltal segít a gyomor meg fe le -










Nemzetségek(8) Panicum, Pennisetum, Setaria, Eleusine, 
Digitaria, Echinochola, Paspalum, 
Eragrostis, Chaetochloa, Brachiaria 
 
Kölesfaj(1) Lipidtartalom (%)(2) 
Pennisetum glaucum  4–7 
Eragrostis tef  2 
Digitaria exilis  2,1–5,2 
Eleusine coracana  1,3 
 
Kölesfaj(1) Szénhidrát-tartalom (%)(2) 
Pennisetum glaucum  65–72 
Eragrostis tef  73,0 
Digitaria exilis  62,7–80,0 
Eleusine coracana  70–76 
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Afrikai országokban és Indiában főleg kását és ko -
vásztalan kenyeret, erjesztett kölesből készülő kenye -
ret, valamint csíráztatott alapanyag felhasználásával
ké szülő italféleségeket, sört készítenek. Ezeknek az
ételeknek fontos tulajdonságuk, hogy lényegesen to -
vább eltarthatóak, mint a köles lisztje, de emellett táp -
lálkozástani jelentőségük is van. A csíráztatás és az
er jesztés során is nőnek a köles táplálkozástani értékei.
nő a fehérjék és a keményítő emészthetősége, nő a
hasz nosítható ásványi komponensek mennyisége, ugyan -
is lecsökken a fitát, a polifenol és a tannin mennyisége.
Pathak és munkatársai megállapították, hogy az ál-
taluk készített indiai kovásztalan lapos kenyér (chapati)
– melyet búzaliszt és különféle gabonák keverékéből
készítettek – nyújthatósága 10% kölesliszt adagolásáig
nőtt, viszont a kölesliszt mennyiségének további nö ve -
lé sével már csökkent (Bagdi 2008).
Köleskása, kölespehely, kölespuding készíthető be -
lő le. A néger kölesből sört főznek. Az extrudált köles-
golyó népszerű nassolnivaló, ami a sós, zsíros chips-ek,
sós magvak alternatívája lehet (Táplálkozási Akadémia
2014).
A köles Európában és Magyarországon is egyre na -
gyobb teret nyer. Búza- vagy rozslisztbe keverve ke -
nyér ként, vagy egyéb ételek (fasírt, felfújt) formájában
hasznosítják, és felhasználják snack alapanyagként is
(Bagdi 2008).
Cirok
Világviszonylatban a cirok az ötödik legfontosabb
ga bonaféle a búza, a rizs, a kukorica és az árpa után.
nap jainkban 42 millió hektáron termesztik a világ 98
országában. A termőterületek 59%-a Afrikában, 25%-a
ázsiában, 11%-a Észak- és Közép-Amerikában, 4%-a
pedig Dél-Amerikában található. Európa cirok termesz -
tése 1% alatti.
A cirok Afrikából, azon belül is a Szahara déli zó -
ná jából származik, ahol több vad rokon faja is megta -
lál ható. Termesztett típusát (Sorghum bicolor) i. e. 3000
körül választhatták ki. Szíriában i. e. 700 előtt kezdték
termeszteni, míg Dél-Európában valamivel később. Az
uSA-ba a behurcolt rabszolgák által kerülhetett a ci -
rok, de számottevő termesztésére nem került sor egé -
szen az 1853 és 1857 közötti időszakig, ugyanis ekkor
már több fajtáját is termeszteni kezdték. Európában
1596 előtt is termesztették a seprűcirkot, de az uSA-
ban nem volt jellemző egészen a 18. század végéig. 
Az egyik közismert rendszerezés alapján az összes
termesztett cirok egy fajba tartozik, (Sorghum vulgare
Pers) és ezen belül különböztetünk meg változatokat:
− seprűcirok: Sorghum vulgare Pers var. technicum,
− silócirok: Sorghum vulgare Pers var. saccharatum,
− szemes cirok: Sorghum vulgare Pers var. frumenta -
ceum,
− szudánifű: Sorghum vulgare Pers var. sudanense.
napjainkban a szemes cirokot, a silócirokot és a
seprű cirokot a Sorghum bicolor L. Moench fajba tarto -
zó nak tekintjük (németh 2009).
A termesztett cirok nagy termőképességű, közepes-
és gyengébb talajadottságú területeken is termeszthető.
Mindenhol termelhető, kivéve a szélsőséges homok-
és szikes talajokat, valamint a 4,5 pH alatti savanyú ta-
la jokat. Tápanyagban gazdag, jó talajban termés ho za -
ma 8–10 t/ha. A termesztésben lévő hazai cirok hib ri-
dek bőtermők vegyszeres érésgyorsító használata nél -
kül is (net3).
A cirok fontos szerepet tölthet be az etanol előállí -
tá sában, és más ipari termékek, mint például a mű -
anyag gyártásában, különösen száraz, aszályos terü le -
te ken, melyeken más növények kevésbé nőnek (Taylor
et al. 2006).
A cirok fehérjetartalma a különböző irodalmak sze -
rint 6 –16 % között mozoghat (Mokrane et al. 2010).
Megfelelő technológiával puffasztható és azonnal fo-
gyasztható termékek készíthetők belőle, de lisztként is
megfelelő, így egyszerűen beilleszthető az étrendbe
(net1). A cirok fontos forrása az ásványi anyagoknak,
főleg vasban és cinkben gazdag, azonban alacsony a
kalcium tartalma (o’Kennedy et al. 2006).
Minden cirok tartalmaz fenolsavat, a legtöbb pedig tar-
 talmaz flavonoidokat is. Csak néhány pigmenttel ren del -
kező fajta tartalmaz tannint (Dykes és rooney 2006).
A fenolsavak elsősorban a maghéjban és az aleu ron ré teg -
ben találhatók (Chandrashekar, és Satyana ra ya na 2006).
A cirok a fitokemikáliáknak köszönhetően véd az
oxi datív stressz ellen, rákmegelőző, gyulladásgátló ha -
tás sal rendelkezik, továbbá segít a szív- és érrendszeri
be tegségek megelőzésében, illetve anti-hipertenzív ha -
tá sa is van (Taylor et al. 2014).
A cirok karotinoidokat és E-vitamint tartal maz,
mely szintén hozzájárul az antioxidáns-aktivi t áshoz,
valamint α, β, γ és δ tokoferolokat és tokotrienolokat is
tartalmaz, mely csökkenti a kardiovaszkuláris beteg sé -
gek, a tumor, valamint a diszlipidémia kialakulásának
kockázatát (Cardoso et al. 2014). A cirokban található
karotinoidok közül a beta-karotinnak a látásban van
sze repe, ezért táplálkozási szempontból nagy jelentő -
ség gel bír (Abugri et al. 2012).
A cirok csoportosítása (Brigid 2004) a következő
tu lajdonságok alapján történik:
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4. táblázat
Különböző kölesekben található vitaminok mennyisége
Forrás: Bagdi (2008)
Table 4: Vitamin content in different millet species
Species(1), niacin(2), Thiamin(3), Vitamin A(4), riboflavin(5), Vitamin C(6), Source: Bagdi (2008) 
Faj(1) Niacin(2) Tiamin(3) A-vitamin(4) Riboflavin(5) C-vitamin(6) 
Pennisetum glaucum 260,6 310,3 2,2 190,2 - 
Eleusine coracana 110,0 420,2 2,16 100,1 - 
Digitaria exilis 190,9 470,5 - 100,1 - 
Eragrostis tef 250,5 300,3 8 180,2 88 
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− a pericarpium színe (fehér, sárga vagy piros);
− a maghéj pigmentjének jelenléte vagy hiánya (tan-
ninnal vagy tannin nélkül);
− a pericarpium vastagsága;
− az endospermium színe (fehér, kevert vagy sárga);
− az endospermium típusa (normál, kevert vagy via -
szos). 
A köles és cirok egyes paramétereinek összehason-
lí tása
A cirok és köles keményítő-, valamint hamutartal -
ma egyaránt magas. A cirok fehérjetartalma 12%, ma-
gasabb, mint a köles fehérjetartalma (8,8%) (5. táb -
lázat).
A kölesről általánosan elmondható, hogy egyéb ga -
bonákhoz képest kiemelkedően magas az ásványi -
anyag-tartalma, jelentős a P, K, Mg és Fe tartalma, míg
a cirok elemtartalma alacsonyabb (6. táblázat).
A különböző gabonákhoz viszonyítva a cirok feno-
los vegyülettartalma a legintenzívebb, míg a köles ér -
té ke közepes, viszont a köles intenzívebb, jobb anti -
oxidáns tulajdonságokkal rendelkezik (7. táblázat). 
A cirok teljes élelmi rosttartalma 21%, és a nem
old ható élelmi rosttartalma szintén jelentős (19,59%),
míg a köles élelmi rosttartalma 15%. A köles magasabb
rezisztens keményítő-tartalommal rendelkezik, mint a
búzaliszt és a legtöbb teljes kiőrlésű gabona (ez az
1,8% és 2,0% közötti érték más gabonák esetében ke -
vesebb, mint 1,0%) (8. táblázat) (Bagdi 2008).
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5. táblázat
Gabonafélék kémiai összetétele (% szárazanyag)
Forrás: Bagdi (2008)
Table 5: Chemical composition in cereals (% dry matter)
Cereal(1), Starch(2), Protein(3), Ash content(4), raw fat(5), Hard wheat(6), Soft wheat(7), Barley(8), rye(9), Sorghum(10), Millet(11), Source:
Bagdi (2008)
Gabona(1) Keményít(2) Fehérje(3) Hamu(4) Nyers zsír(5) 
Kemény búza(6)   77,4 13,5 0,56 0,98 
Lágy búza(7)   77,9 11,0 0,71 0,86 
Árpa(8) 53,6 19,4 2,88 2,31 
Rozs(9) 58,0 13,3 1,96 2,53 
Cirok(10) 67,7 12,1 1,87 3,32 
Köles(11) (Pennisetum gl.)  67,4   8,8 1,82 4,22 
 
6. táblázat
Gabonafélék ásványi összetétele (mg/kg)
Forrás: Bagdi (2008)
Table 6: Mineral content in cereals (mg kg-1)
Mineral components (mg kg-1)(1), Hard wheat(2), Soft wheat(3), Barley(4), Sorghum(5), rye(6), Millet(7), Source: Bagdi (2008)
Ásványi komponens (mg/kg)(1) 
 P K Mg Ca Na Zn Fe Mn Cu Cr 
Kemény búza(2)     3498 826,2 301,2 159,5   46,0 30,8   13,2 5,2 1,4 0,1 
Lágy búza(3)   977,6   1225 306,5 202,2   38,4   7,6   13,9 8,1 1,6 0,001 
Árpa(4)   4570   4572   1971 736,2 238,4 74,2 128,4 9,2 5,7 0,9 
Cirok(5) 349,9 239,9 187,7   27,3     4,6   3,1   10,6 1,2 0,2 0,8 
Rozs(6)   3620   3570   1328 348,7   67,2 30,6   44,0     24,4 2,9 0,7 
Köles(7)   2879   2798   1488 508,6    60,89 65,9 199,8 8,1 3,4 7,7 
 
7. táblázat
Gabonafélék antioxidáns tulajdonságai és fenolos vegyületekei
Forrás: Bagdi (2008)
Table 7: Antioxidant activity and phenol compounds in cereals
Cereal(1), Phenol compounds (gallic acid equivalents) (μg g-1)(2), DPPH antioxidant capacity after 10 minutes (μmole g-1)(3), ABTS antioxidant
capacity after 3 minutes (μmole g-1)(4), Hard wheat(5), Soft wheat(6), Barley(7), Sorghum(8), rye(9), Millet(10), Source: Bagdi (2008)
Gabona(1) 
Fenolos vegyületek 
(galluszsav eqvivalens) (g/g)(2) 
DPPH gyökfogó kapacitás 
10 perc elteltével (mole/g)*(3) 
ABTS gyökfogó kapacitás 
3 perc elteltével (mole/g)(4) 
Kemény búza(5)   562   4,33   8,8 
Lágy búza(6)   501   4,17   8,3 
Árpa(7)   879 21,00 14,9 
Cirok(8) 4128 195,8 51,7 
Rozs(9) 1026 12,17 13,0 
Köles(10) 1387 23,83 21,4 
 




Gabonafélék élelmi rost-összetétele (% szárazanyag)
Forrás: Bagdi (2008)
Table 8: Dietary fiber in cereals (% dry matter)
Soluble dietary fiber(1), resistant  starch(2), Insoluble dietary fiber(3), Total dietary fiber content(4), Hard wheat(5), Soft wheat(6), Barley(7),










Kemény búza(5) 1,61 0,20   2,98   4,59 
Lágy búza(6) 1,78 0,55   1,87   3,65 
Árpa(7) 2,56 0,23 22,07 24,63 
Cirok(8) 1,42 1,77 19,59 21,01 
Rozs(9) 3,70 0,20 14,07 17,77 
Köles(10) 1,45 1,96 13,50 14,95 
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